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PETROVAI JÓZSEF
A 1 0 — 1 4 ÉVES TANULÓK ERŐÁLLAPOTÁRÓL, F E J L E S Z T É S I E K
LEHETŐSÉGEIRŐL, MÚOSZEREIRŐL
A do lgoza tban k ö z i s m e r t , ennek e l l e n é r e még m ind ig e léggé e l h a n y a g o l t
p rob lémáva l k ívánok f o g l a l k o z n i . Az é rdek lődés és f i g y e l e m f e l k e l t é s e
m e l l e t t szere tnék néhány, a k ö z v e t l e n g y a k o r l a t i munkába i s h a s z n á l h a t ó
e l g o n d o l á s t k ö z r e a d n i .
M indenk i e l ő t t i smere tes t é n y , hogy a gyermekek f e j l ő d é s e az u t ó b b i
év t i zedekben nagymértékben f e l g y o r s u l t . Ez a f e l g y o r s u l t f e j l ő d é s azonban
korántsem j e l e n t i a z t , hogy ez a gene rác ió a d o t t s á g a i t t e k i n t v e j o b b vagy
egészségesebb. Az a k c e l e r á c i ó fokozza az egyes s z e r v e k , t e s t r é s z e k növe-
kedésének ü t e m e l t o l ö d á s á t . A s e r d ü l ő megnyú l i k , de me l l kasa nem k ö v e t i az
ü temet , t ü d ő t é r f o g a t a k i s e b b , m in t amekkorát t e s t m é r e t e i megkívánnának.
Ugyanez a h e l y z e t a s z í v v e l i s . Ez ped ig k i h a t a s z e r v e z e t v é r r e l , o x i -
génnel és tápanyaggal t ö r t é n ő e l l á t á s á r a , annak minőségére .
Ráadásul a mai gyerekek vészesen keveset mozognak, kényelmesen é l n e k .
H i á n y z i k a f e j l ő d ő sze rveze t l e g f o n t o s a b b igénye , az a k t í v mozgás. A do -
l o g t a l a n izmok f e j l e t l e n e k maradnak, az i degrendszer i n g e r l é k e n y e b b é , a 
gyerek betegségre ha j lamossá v á l i k .
Az i l y e n gyerek fá radékony és a s z ü l ő l eg több ese tben a h e l y e t t , l iogy
rendszeres f i z i k a i t e r h e l é s t igyekezne b i z t o s í t a n i számára méginkább k í -
m é l i , dadázza. A t e s t i f e j l ő d é s z a v a r a i ped ig e lőbb vagy u tóbb a s z e l l e -
mi f e j l ő d é s é b e n i s megmutatkoznak.
A h e l y z e t e t é r e n komoly és e l g o n d o l k o d t a t ó , de rneg van a l e h e t ő s é g ,
hogy t e r v s z e r ű , á t g o n d o l t munkával b i z t o s í t s u k a f e l növekvő nemzedék
egészségé t , t e l j e s í t ő képességét .
A tovább iakban az e r ő v e l , m in t az egy ik a l a p v e t ő f i z i k a i képességge l
k ívánok f o g l a l k o z n i á l t a l á b a n , majd egy fe lmérés s e g í t s é g é v e l i l l u s z t r á l -
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n l a va lós h e l y z e t e t . Végü l fog la l kozom a f e j l e s z t é s l e h e t ő s é g e i v e l és
módsze re i ve l .
Az e r ő r ő l á l t a l á b a n
Az erő r ö v i d e n fogalmazva az anbernek o l y a n képessége, amely k ü l s ő és
b e l s ő e l l e n á l l á s o k l eküzdésé t t e s z i l e h e t ő v é .
Minden mozgáshoz e r ő k i f e j t é s r e van szükség, i l y e n é r te lemben az e rő a 
l ega lapve tőbb t e s t i képesség.
Az erő izomtevékenységben n y i l v á n u l meg, nagysága f ü g g :
- az izom f i z i o l ó g i a i k e r e s z t m e t s z e t é t ő l ;
- az i zomros tok számától és ezek i d e g i s z a b á l y o z á s á t ó l ;
- az i z o m k o o r d i n á c i ó t ó l .
Az izomerő s z i n t j e a sze rveze t n o r m á l i s működés szempont jábó l i gen
f o n t o s , m ive l az izomzat szerveze tünkben az a l á b b i f o n t o s f e l a d a t o k a t
l á t j a e l :
- r ö g z í t i az i z ü l e t e k e t ( s t a t i k u s munka);
- mozgat ja a cson t rendsze r (d inamikus munka);
- az egyes t e s t ü r e g e k f a l á t a l k o t v a v é d i a b e l s ő s z e r v e -
k e t ;
- izommunka során l iő t t e rme l ; 
- s e g í t i a k e r i n g é s i rendszer t evékenységé t .
j e l e n t ő s a rányú f e j l ő d é s e az egyes i zomcsopo r toka t t e k i n t v e az é l e t -
k o r t ó l és részben még a nemtő l i s f ügg .
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Az a l á b b i t á b l á z a t e z t s z e m l é l t e t i :
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1.
ÉLETKOROK
f i ú 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
leány 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Törzs izomzat f . x x x x x 
l. X X X X 
a l á b i zma i f . x x x x 
1 . X X X 
A 10-14 évesek e r ő s z i n t j e
Az e r ő s z i n t v i z s g á l a t á r a az a d o t t k o r o s z t á l y n á l egy v i d é k i és egy vá -
r o s i i s k o l á n á l végeztem méréseke t . É v j á r a t o n k é n t 20 f i ú , i l l e t v e l e á n y t a -
n u l ó t mértem. A mérés próbaszámai t és eredményét az a l á b b i t á b l á z a t o k mu-
t a t j á k .
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Az adatok egyér te lműen m u t a t j á k , liogy a gyerekek e r ő f e j l e s z t é s e t e r é n
igen sok még a t e n n i v a l ó . A v i z s g á l a t ugyancsak k é t i s k o l á t é r i n t e t t , de
úgy gondolom és több i s k o l á b a n t e t t l á toga tásom a l a p j á n á l l í t h a t o m , fiogy
a h e l y z e t sa jnos e léggé á l t a l á n o s .
10—14 évesek e r ő f e j l e s z t é s é r ő l
Az e r ő s í t ő munkával szemben t á m a s z t o t t követe lmények
A f i a t a l o k e r ő f e j l e s z t é s e igen nagy k ö r ü l t e k i n t é s t i g é n y e l . Az é l e t -
k o r i sa j á tosságokbó l adódó problémák m e l l e t t f i gye lembe k e l l venn i a k ü -
lönböző e r ő g y a k o r l a t o k s z e r v e z e t r e g y a k o r o l t h a t á s á t i s . A j ó l megterve-
z e t t és meg fe le lően k i v á l a s z t o t t g y a k o r l a t o k t ie lyes módszer re l t ö r t é n ő
alkalmazása e l ő s e g í t i a f i a t a l s ze rveze t a rányos , egészséges f e j l ő d é s é t .
E r ő f e j l e s z t ő munkák során az a l á b b i körülmények f i gye lembe v é t e l e
igen f o n t o s :
- A c s o n t - és izomrendszer f e j l ő d é s e a t á r g y a l t é l e t k o r b a n e léggé
d inamikus . A cson t rendsze r f e j l ő d é s é b e n e l sőso rban a Imsszüsá-
g i növekedés j e l e n t ő s , ami t nem köve t arányosan az izomzat nö-
vekedése. Ez v o n a t k o z i k a váz i zomza t ra i s , ami az e r ő g y a k o r l a -
tok megválasztása szempont jábó l nagyon lényeges.
- A s z í v , tüdő és a k e r i n g é s i rendszer f e j l e t t s é g i s z i n t j e e lma-
rad a hosszúság i mutatók m e l l e t t , de épp ez a tény i n d o k o l j a a 
meg fe le lően adago l t e r ő s í t ő g y a k o r l a t o k a l ka lmazásá t .
- Az e r ő f e j l e s z t é s n é l a s o k o l d a l ú f o g l a l k o z t a t á s r a k e l l t ö r e k e d -
n i . Fő f e l a d a t az á l t a l á n o s e r ő s í t é s . T e r j e d j e n k i az egész
s z e r v e z e t r e .
- A f i a t a l o k n á l f e l t é t l e n ü l a d inamikus j e l l e g ű g y a k o r l a t o k a t
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k e l l e l ő t é r b e h e l y e z n i . K e r ü l n i k e l l a nagyobb p r é s e l é s s e l j á r ó
g y a k o r l a t o k a t .
- A t e r h e l é s Igazod jék a gyerekek f e j l e t t s é g i s z i n t j é h e z . Csak
azok a g y a k o r l a t o k v á l t a n a k k i m e g f e l e l ő a l k a l m a z k o d á s t , ame-
l y e k v é g r e h a j t á s á r a a sze rveze t f e l k é s z ü l t .
A t e r h e l é s emelése csak l épcsőze tesen , a f okoza tosság s z i g o r ú
b e t a r t á s a m e l l e t t t ö r t é n h e t .
B i z t o s í t s u n k i d ő t a m e g f e l e l ő a lka lmazkodás k i v á l t á s á h o z . M in -
den f a j t a s i e t s é g , t ü r e l m e t l e n s é g komoly , e s e t l e g maradandó,
káros következményekkel j á r .
- A g y a k o r l a t o k legyenek v á l t o z a t o s a k . K e r ü l n i k e l l a sok i s m é t -
l é s s e l j á r ó monoton g y a k o r o l t a t á s t . Ez annál i s i nkább f o n t o s ,
m ive l a sze rveze t számára f ő l e g a közepes i n t e n z i t á s ú és nem
t ú l hosszú i d e i g t a r t ó ( l ö k é s s z e r ű ) i n g e r e k adják a kedvező ha-
t á s t , míg a h o s s z a n t a r t ó e r ő k i f e j t é s a f i a t a l s z e r v e z e t számára
ká ros .
- Az e r ő s í t ő munkát minden esetben j ó l e l ő k e l l k é s z í t e n i . M i n d i g
e lőzze meg a lapos beme leg í tés és sohasem végeztessük f á r a d t á l -
l a p o t b a n . A g y a k o r l a t o k közben t a r t s u k te a m e g f e l e l ő p ihenő -
k e t .
- Igen eredményes, tia a gyerekek naponta végeznek könnyebb (15—
20 pe rces ) e r ő s í t ő munkát ö n á l l ó a n , e l ő r e megbeszél t program
a l a p j á n . Ezen túlmenően a h e t i 2—3 a lka lommal v é g z e t t e r ő s í t ő
munka a j á n l o t t .
- Az e r ő s í t é s során ne fe ledkezzünk meg a n y ú j t ó - l a z í t ó g y a k o r -
l a t o k rendszeres a l k a l m a z á s á r ó l .
Az e r ő s í t ő munkánál f e l h a s z n á l h a t ó edzéseszközök, módszerek
- Az e r ő s í t é s legegyszerűbb és mégis í ia tásos eszköze i a g imnasz-
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t i k a i g y a k o r l a t o k . Végez te the tők szer n é l k ü l és k é z i s z e r e k k e l
e g y a r á n t . A k é z i s z e r e k a lka lmazásáná l f o n t o s azok sú lyának meg-
v á l a s z t á s a .
T e r j e d j e n k i valamennyi főbb i z o m c s o p o r t r a . Több legyen a gya-
k o r l a t o k száma, de egy-egy g y a k o r l a t n á l az i smét lésszám ne ha-
l a d j a meg a 1 0 — 1 2 - t .
- Nagyon j ó l f e l h a s z n á l h a t ó k e r ő s í t é s során a tá rsas g y a k o r l a t o k .
A to rnateremmel nem rende lkező i s ko lákban nagymértékben p ó t o l -
h a t j u k ve lük a támasz- és függőszerek h i á n y á t . A m e g f e l e l ő e l -
l e n á l l á s o k b i z t o s í t á s a érdekében nagy fokú s z e r v e z e t s é g r e és
fegyelemre van szükség.
- Nagymértékben k i h a s z n á l h a t ó e r ő s í t é s i c é l l a l i s a b o r d á s f a l .
Igen sok és v á l t o z a t o s g y a k o r l a t a n y a g a lka lmazására ad l e h e t ő -
sége t . Más s z e r e k k e l kombiná lva i s a l ka lmazha tó .
- F e l t é t l e n ü l k i k e l l h a s z n á l n i a támasz- és függőszerek adta l e -
hetőségeket i s .
- Közkedve l t és b á r h o l a l ka lmazha tó a szökde lések , a f e l - , l e - és
á tugrások ü lönböző f a j t á i .
Ezen g y a k o r l a t o k sok ré tűsége l e h e t ő s é g e t ad 3 f o g l a l k o z á s o k
színesebbé, v á l t o z a t o s a b b á t é t e l é h e z .
- Az e r ő s í t ő munkában f e l t é t l e n ü l k i k e l l haszná ln i a kü lönböző
dobásgyako r l a tok s z i n t e az egész t e s t r e k i f e j t e t t e r ő s í t ő h a t á -
s á t . Ide s o r o l h a t j u k a t ö m ö t t l abdáva l vagy egyéb nehezékekke l
v é g z e t t d o b á s g y a k o r l a t o k a t . A sú l y megválasztása f o n t o s . 10-
12 éves korban a 2 — 3 , 13—14 éves korban a 3—4 kg -os s ú l y a l -
kalmazása c é l s z e r ű .
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